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Einleitung

Nachhaltigkeit ist ein sehr aktuelles Thema. Mit der Verpflichtung, der Natur Sorge zu
tragen, wird Nachhaltigkeit fir uns Pfadis automatisch zum Thema. Es ist wichtig,
dabei ganzheitlich zu denken und sich zu Uberlegen, wo wir Pfadis unseren Beitrag
leisten konnen. Das kann sein, indem wir den Kindern an einer Aktivitdt Fakten zum
Klimawandel erzahlen, eine Waldputzaktion machen oder uns als Vorbilder moglichst
umweltverantwortlich verhalten.

Dies kdnnen wir beispielsweise, indem wir aufzeigen, dass es durchaus maoglich ist,
ein zweiwochiges Zeltlager vegetarisch zu gestalten. Dabei wére es aus unserer
Sicht wichtig, ein solches Lager nicht nur durchzufihren, sondern den Kindern auch
zu erklaren, wieso vegetarische Ernahrung ressourcenschonender ist.

Mit diesem Roverprojekt aus unserem Panokurs wollen wir einen kleinen Beitrag
leisten und hoffen, einige Lagerkochende zu inspirieren und zu motivieren, das
Kochen so nachhaltig wie moglich zu gestalten. Wir haben eine Mentiisammlung fir
zwei Wochen Zeltlager zusammengestellt und dabei auf Abwechslung und
Ausgewogenheit geachtet. Ausserdem haben wir Tipps und Tools aufgefuhrt, auf
welche wir bei unserer Recherche gestossen sind.

Ganz nach dem Motto «bewusst handeln»
Cava und Tweety

Rezepte

« Mengen: Alle Rezepte sind fir vier erwachsene Personen.

e Kirzel:
R: Geeignet zur Verwertung von Resten/es gibt einen Vorschlag, wie du
Resten davon verwerten kénntest.
V: Vegane Option
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Risottoplausch: Tomate, Pilz, Safran (V)

Zutaten Zubereitung Grundrezept

400 g Risottoreis 1. Zwiebeln und Knoblauch hacken und in
30 g Buitter Butter andiinsten. Reis und

70 g Zwiebeln Tomatenpuree/ Safran/ Pilze

8 g Knoblauch dazugeben und mitdinsten.

10 dI Bouillon 2. Mit Bouillon abléschen, Pelati zugeben
80 g Reibkase und unter stdndigem Rihren samig

60 g Tomatenpuree/ 10 g kochen.

Champignon/ 3. Reibkéase darunter ruhren,
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1Briefchen Safran abschmecken.
0.7 Blchse Pelati
0.5 Stuick Eisbergsalat
2 dl Salatsauce
80 g Reibkése zum Servieren
Gewilrze, Salz, Pfeffer,
Krauter
Vegane Option: Butter durch Ol
ersetzen und Reibkase weglassen.
[ 1 ]
Alplermagronen
Zutaten Zubereitung
350 g Kartoffeln 1. Wasser aufkochen und anschliessend salzen.
350 g Magronen 2. Kartoffel schalen und in gleichmassige Wirfel
1.5 dl Halbrahm schneiden, anschliessend ins kochende
1.5 dI Milch Wasser geben und ca. 7 Minuten kochen
150 g Gruyeére lassen.
150 g Zwiebeln 3. Anschliessend Magronen beigeben und 8-10
0.5 Buchse Apfelmus Minuten «al dente» kochen. Restliches Wasser
Salz, Pfeffer, abschutten.
Muskatnuss, 4. Zwiebel in halbe Ringe schneiden und
Paprika andunsten.
5. Rahm mit dem Kéase aufkochen und nach
Belieben wirzen.
6. Kartoffeln, Magronen, Zwiebeln und

Rahmsauce mischen, zusammen mit dem
Apfelmus servieren.



Birchermiiesli (V)

Zutaten Zubereitung

100 g Haferflocken 1. Haferflocken und Zucker in Joghurt

80 g Zucker aufquellen lassen.

0.5 dI Milch 2. Die Apfel mit der Schale in die Mischung
400 g Joghurt (nat.) raffeln und sofort umrtihren. Die anderen
400 g Apfel Friichte in gleichmassige Stuicke schneiden
300 g Birnen und beigeben.

150 g Banane 3. Milch beiftgen.

Evt. andere

saisonale

Frichte

Zucker

Zitronensaft

Vegane Option: Joghurt durch
Sojajoghurt ersetzen,
Hafermilch statt Milch
verwenden.
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Spaghetti-Plausch (R) (Chinque Pi, all’
arrabiata (V), Broccoli-Rahmsauce)

Zutaten Chinque Pi

480 g Penne

140 g Tomatenpuree

4 dl Rahm

30 g Parmesan

0.25 Bund Peterli

60 g Reibkase
Gewilrze, Salz, Pfeffer,
Muskatnuss

Zutaten all’arrabbiata (V)

480 g Penne (ohne Ei)
2 EL Olivenol

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

3 Peperoni

750 g Tomaten-Pelati
Petersilie

Gewilrze, Salz, Pfeffer,
Muskatnuss

Optional:
1 Packung Parmesan

Zutaten Broccoli-Rahmsauce

400 g Broccoli, gerustet, in
kleine ROschen geteilt

% Zwiebel, fein gehackt

2 EL Butter

2 EL Mehl

2,5 dl Gemusebouillon, kalt
1,5 dl Rahm

4-5 EL geriebener Sbrinz AOP
Muskatnuss

Salz und Pfeffer

400-500 g Spaghetti

Reste: Nudelsalat
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Zubereitung

1.

ok w

Wasser aufkochen, salzen, Penne «al dente»
kochen.

. Rahm und Tomatenpuree mischen und

erhitzen.

Parmesan beigeben und samig kochen.
Peterli beifligen und nach Belieben wiirzen.
Penne und Sauce mischen und servieren.

Zubereitung

1.

2.

Wasser aufkochen, salzen, Penne «al dente»
kochen.

Ol in Pfanne erhitzen, Zwiebel fein hacken,
Knoblauch pressen und alles in Pfanne
geben.

Peperoni und Pelati dazugeben und ca. 10
min weiterkochen.

Wirzen und optional mit K&se verfeinern.
Penne und Sauce mischen und servieren.

Zubereitung

1. Sauce: Broccoli kochen.
2.

In derselben Pfanne Zwiebel in der Butter
andampfen. Mehl dartberstreuen, kurz
andunsten, ohne Farbe annehmen zu lassen.
Bouillon dazugeben, unter standigem Ruhren
mit dem Schwingbesen aufkochen. Rahm
dazugiessen, sdmig einkochen. Sbrinz
darunterrihren, wirzen.

Spaghetti in siedendem Salzwasser al dente
kochen, abgiessen.

Spaghetti in Teller geben. Késesauce dariber
verteilen, Broccoli daraufgeben.



Linsen-Bolognese mit Polenta (V, R)

Zutaten Linsen-Bolo

150 g braune Linsen
(getrocknet)

3 EL Olivendl

1 Zwiebel, gehackt

1-2 Knoblauchzehen, gehackt
60 g Knollensellerie, an der
Bircherraffel gerieben

2 Riebli, geristet, fein
gewdurfelt

2 EL Tomatenpiree

500 g Pelati oder
Tomatensauce aus dem Glas
1,5 dl Gemusebouillon

Salz, Pfeffer

2 EL Petersilie, gehackt

Zutaten Polenta
1,251 Gemisebouillon

250 g Bramata-Polenta
Salz, Muskat, Olivendél

Reste: Polenta-Tatschli

Zubereitung

1.

2.

Linsen gemass Packung (ohne Salz) kochen
und ca. 5 Minuten vor Ende der Kochzeit
abgiessen und zur Seite stellen. Sie sollten
also noch nicht komplett durchgekocht sein.
Zwiebel, Knoblauch, Sellerie und Ruebli bei
mittlerer Hitze in wenig Bratbutter andampfen.
Tomatenpuree dazugeben und kurz
mitdUnsten.

Pelati oder Tomatensauce sowie Bouillon
dazugiessen. Linsen beifigen und wirzen.
Aufkochen und anschliessend zugedeckt bei
kleiner Hitze 45-60 Minuten kocheln lassen.
Petersilie dazu mischen und abschmecken.

|

Zubereitung

=

Bouillon aufkochen, Mais einrieseln lassen.
Unter Ruhren aufkochen und bei mittlerer
Hitze ca. 10 Minuten kochen.

Danach Polenta unter gelegentlichem Rihren
bei kleiner Hitze 25-30 Minuten fertig kochen.
Falls notig etwas Wasser beiftigen. Mit 1 EL
Olivendl verfeinern und mit Salz und Muskat
abschmecken.
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Thai-Curry mit Kichererbsen und Reis (V)

Zutaten Zubereitung

0.2 Currypaste rot (vegan z.B. 1.

Alnatura, Rote Thai Curry

Paste) 2
1 Dose Kichererbsen 3.
5 dl Kokosmilch

200 g Broccaoli 4.
200 g Ruebli

300 g Zucchetti 5.
200 g Peperoni

80 g Zwiebeln 6.
360 g Jasminreis

Gewilrze, Zucker, Salz, 7.
Pfeffer

Zwiebeln und Gemiuse schalen und
schneiden.

. Den Reis nach Packungsanweisung kochen.

Ol in Bratpfanne erhitzen und alles Gemuise
anbraten.

Currypaste hinzufiigen und kurz weiter
braten.

Alles mit der Kokosmilch abléschen, gut
verruhren, Kichererbsen hinzufiigen.

Nach Belieben wiirzen und etwas kdcheln
lassen.

Das Curry mit dem Reis servieren.

Rosti mit Spiegelei und gemischtem Salat

Zutaten Zubereitung

1 kg festkochende Kartoffeln 1.

1TL Salz

3 EL Bratbutter 2.

0.5 Stiick Eisbergsalat

200 g Tomaten 3.

1 Stlick Salatgurke
20 g Senf

80 g Mayonnaise 4.

40 ml Essig
80 ml Rapsol

100 g Naturjoghurt 5.

160 g Peperoni

40 g Senf 6.

Gewilrze Salz, Pfeffer,
ital. Krauter

4 Eier 7.

-
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Kartoffeln je nach Grésse 7-10 Minuten knapp
weich garen, vollstandig auskuhlen lassen.
Kartoffeln schéalen und an der Rdéstiraffel in
eine Schussel raffeln. Salz daruntermischen.
Bratbutter in einer beschichteten Bratpfanne
erhitzen. Kartoffeln beifiigen, bei kleiner Hitze
10-15 Minuten anbraten

Rosti bei kleiner Hitze 12-15 Minuten
weiterbraten, bis sich eine schéne braune
Kruste gebildet hat.

Senf, Mayonnaise, Essig, Raps6l, Naturjogurt
zu einer Salatsauce zusammenrihren.
Gemischter Salat: Salat rusten, Gurken,
Tomaten, Peperoni und Ruebli schélen und
schneiden. Alles mit der Salatsauce mischen.
Eier aufschlagen und in Bratpfanne braten



Omeletten mit Rahmspinat, Kdse, Konfi,
Nutella, Apfelmus, Zimt-Zucker (R)

Zutaten

200 g Weissmehl

4 Eier

50 g Butter

Salz

Optional:
Rahmspinat
Kase
Konfittire
Nutella
Apfelmus

Zimt und Zucker

Reste: Fladlisuppe

Zubereitung

1.

2.
3. Bratbutter in einer Bratpfanne heiss werden

Mehl, Eier, Milch, Butter und Salz in einen
Messbecher geben, gut verrihren.
Teig zugedeckt ca. 10 Min. quellen lassen.

lassen.

Soviel Teig in die Pfanne geben, dass der
Boden Uberzogen ist.

Ist die Unterseite gebacken, Omelette
wenden.

Mit gewlnschter Zutat beftllen.

Ricotta-$pinat-Ravioli mit Salat

Zutaten

2 Pack Ravioli

2 dl Halbrahm

80 g Reibkase

0.5 Stick Kopfsalat
2 dl Salatsauce

0.5 Stick Salatgurke

Zubereitung

1.

w N

Wasser aufkochen, etwas Bouillon
hinzufiigen und Ravioli nach
Packungsanweisung kochen, abtropfen.
Rahm aufkochen und mit den Ravioli mischen
Salat riisten, Gurken schalen, halbieren und
in Scheiben schneiden. Kurz vor dem
Servieren Salat, Gurke und Salatsauce
mischen.

Alles servieren.
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Spatzlipfanne

Zutaten

320 g Spatzle
50 g Zwiebeln
150 g Broccoli
150 g Ruebli
150 g Zucchetti
80 g Reibkase
0.8 dl Halbrahm
1 dI Bouillon
Gewdlrze, Salz, Pfeffer,
Muskatnuss,
Paprika

Zubereitung

1.

2.
3. Zwiebeln in Pfanne andiinsten, Ruebli und

Gemiuse waschen, schélen und in
gleichmassige Stiicke schneiden.
Wasser fur die Spatzle aufsetzen.

Broccoli beigeben und kurz mitdinsten.
Zucchetti beifigen, mit Bouillon abléschen
und alles bissfest kochen und wiirzen.
Spatzle und das gekochte Gemuse vorsichtig
vermischen. Halbrahm und Kase beifiigen
und mit Gewilrzen abschmecken.

Suppen-Znacht (Biindner Gerstensuppe,
Minestrone (V), Gemiisesuppe (V,R))

Zutaten Minestrone

1 Biichse Borlottibohnen
50 g Zwiebeln

4 g Knoblauch

150 g Kartoffeln (fk)
100 g Lauch

150 g Ruebli

100 g Sellerie

50 g Penne (ohne Ei)
0.5 Bichse Pelati

0.25 Bund Peterli

1.3 | Bouillon
Gewilrze, Salz, Pfeffer,
Bouillon

Zubereitung

1.

ok ow

Zwiebeln und Knoblauch fein schneiden und
in Ol andiinsten.

Gemiuse vorbereiten, schneiden, zugeben
und mitdinsten.

Mit Bouillon abléschen und kochen lassen.
Alles einige Zeit kochen lassen.

Teigwaren und Borlottibohnen beiftigen und
weichgaren.
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Zutaten Gerstensuppe

1 Zwiebel, fein gehackt

1 Knoblauchzehe, gepresst
wenig Butter zum Dampfen
% Lauch, gerustet, klein
gewurfelt

1 Stlck Sellerie, gerustet, klein
gewurfelt

1-2 Ruebli, gerustet, klein
gewurfelt

2 Kartoffeln, geschalt, klein
gewdurfelt

1 Stlick Wirz, gerustet, klein
gewdurfelt

2 Lorbeerblatter

150 g Gerste

2 EL Mehl

1,5 | Gemusebouillon

2 dl Rahm

Salz, Pfeffer

Zutaten Gemiise-Suppe (V)

800 g Gemduse (je nach Saison,
auch fir Restgemuise geeignet)
2 EL Olivendl
1.2 L Bouillon

Zubereitung

1.

2.

Zwiebel und Knoblauch in der Butter
andampfen. Gemuse und Lorbeer zugeben.
Gerste und Mehl beifiigen, kurz mitdinsten.
Mit Bouillon abléschen, unter Rihren
aufkochen.

Suppe bei kleiner Hitze ca. 1 Stunde unter
haufigem Ruhren kdcheln lassen.

. Rahm beifligen, sdmig einkochen, wirzen.

Petersilie beifigen und heiss servieren.

Die Suppe schmeckt aufgewarmt noch um eine
Spur cremiger. Nach Bedarf mit Wasser
verdinnen.

"

Zubereitung

1. Das Gemise fein schneiden
2.

Ol in einer grossen Pfanne erhitzen. Den
Knoblauch pressen und ins Ol geben. Das
Gemiuse dazugeben und ca. 2 Minuten
dinsten.

Mit Bouillon abléschen und die Suppe gut 15
Minuten kochen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und servieren.

TIPP: Besonders gut eignen sich Lauch, Riebli,
Wirz, Broccoli, Blumenkohl, Zwiebel
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Chili sin Carne mit Reis (V)

Zutaten Zubereitung

100 g Soja Schnetzel 1.

80 g Zwiebeln
8 g Knoblauch

0.5 Biichse Mais
0.4 Biichse Pelati

40 g Tomatenpuree S.

300 g Trockenreis
Gewlrze, Salz, Pfeffer,

Chilipulver 6.

Soja Schnetzel nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Olin einer Bratpfanne heiss werden lassen.
0.7 Blchse Rote Bohnen 3.
4. Zwiebel fein hacken, Knoblauch pressen und

Soja Gehacktes ca. 3 Min. anbraten.

kurz mitbraten.

Bohnen, Mais, Pelati und Tomatenpiree
daruntermischen, aufkochen und ca. 10 Min.
kécheln lassen.

Reis gemass Verpackungsangaben
zubereiten.

Chili zusammen mit dem Reis servieren.

Griessbrei mit Apfel-Kompott (V,R)

Zutaten Zubereitung

300 g Griess 1. Apfel schélen, entkernen und wirfeln. Mit

1 kg Apfel Saft, Zucker und Zimt aufkochen und je nach
150 ml Apfelsaft Apfelsorte 8-12 Min. unter Rihren weich

50 g Zucker garen.

Zimt Auskihlen lassen.

Reste: Griesstatschli
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Griess zubereiten gemass Verpackung.
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Ebly-Gemiise-Pfanne (V)

Zutaten

70 g Zwiebeln

300 g Ruebli

500 g Broccaoli

250 g Ebly

7dl Gemisebouillon
100 g Erbsen

0.25 Bund Peterli
Gewilrze, Salz, Pfeffer,

il

Zubereitung

1.
2.

=

Zwiebel schalen und fein schneiden.
Ruebli schalen, halbieren und in Stiicke
schneiden.

3. Broccoli in kleine Roschen schneiden.
4.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel, Ebly und
Ruebli darin andiinsten.

Gemiusebouillon dazu giessen, aufkochen
und ca. 7 Minuten zugedeckt kdcheln lassen.
Broccoli, Erbsen und gehackter Peterli
dazugeben, nach Belieben wirzen und noch
ca. 5 Minuten weiter kocheln lassen, bis die
Flissigkeit aufgesogen ist.
Ebly-Gemusepfanne servieren.

Gemiisespiesse mit Bratkartoffeln (V)

Zutaten

1 kg Kartoffeln festkochend
Ol zum Anbraten

Salz

600 g gemischtes Gemuse,
z.B. rote Zwiebeln, Broccoli,
Cherrytomaten, Fenchel,
Randen, Peperoni, Zucchetti,
Champignon
Schaschlik-Spiesse
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Zubereitung

1.

2.

Gemduse schneiden und auf Schaschlik-
Spiesse spiessen.

Kartoffeln schélen, in gleich grosse Wirfel
schneiden. In Ol in einer Pfanne unter
mehrmaligen Wenden ca. 5 Minuten
andampfen.

Zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten
weich dampfen, Deckel entfernen, bei Bedarf
wenig Bratbutter hinzuftigen.

Kartoffeln goldbraun braten, salzen.
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Racletteschnitten, Knoblibrot dazu Salat

Zutaten Knoblibort

1 Baguette

Butter, weich
Schnittlauch

4 Knoblauchzehen
Salz und Pfeffer

N

Zutaten Racletteschnitten

1 Ruchbrot 5009 (ca. 10
Schnitten)

ca. 350 g Raclettekase
evtl. Essiggurken und
Silberzwiebeln, als Garnitur
Pfeffer, Paprika

Zubereitung

1.

2.

Butter weich rihren, Knoblauch pressen und

Krauter untermischen.

Baguettes schneiden und mit Krauterbutter
bestreichen. Feuer genug frih vorbereiten,
denn Baguettes brauchen nicht allzu grosse
Hitze.

Knoblibrot auf Grillrost anrésten.
Zubereitung Salat: Vgl. Rosti mit Spiegeleli
und Salat.

Zubereitung

1. Brot und Kéase in Scheiben schneiden.
2.
3. Feuer genug frih vorbereiten, denn die

Brot mit Kasescheibe belegen.

Schnitten brauchen nicht allzu grosse Hitze.
Schnitte auf Grillrost anrdsten bis der Kése
geschmolzen ist.

Wirzen und optional mit Essiggurken und
Silberzwiebeln garnieren.
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Wraps mit Gemiise und Hummus (V)

(Lunch1)

Zutaten Hummus

2 Dosen Kichererbsen (400 -
500 g) oder 200 g getrocknete
Kichererbsen (Achtung: langere
Kochzeit!)

4 EL Sesampaste (Tahina)
1-2 Zitronen Zitronensaft

4-8 Knoblauchzehe(n),
durchgepresst

4 EL Olivenol

2-4 EL Kreuzkimmelpulver
(Cumin), Salz, Pfeffer,
Paprikapulver (rosenscharf)
und Currypulver

Zubereitung

1. Kichererbsen in Sieb abgiessen und mit

Wasser abspilen oder Kichererbsen in einem
Topf mit Wasser bedecken und tber Nacht
einweichen lassen, Wasser mit Kichererbsen
aufkochen (Wichtig: Ohne Salz) und ca. 1
Stunde kochen bis sie weich sind, Wasser
abgiessen.

Kichererbsen, Sesampaste, die Halfte des
Zitronensafts, die Halfte des Knoblauchs und
Olivendl in einen Massbecher geben und
purieren oder so fein wie maglich mit einem
Kartoffelstampfer und einer Gabel
zerdriicken.

Mit Kreuzkimmel, Salz und Pfeffer (evtl.
Paprikapulver oder Curry) wiirzen und alles
gut mischen.

Hummus kann sehr unterschiedlich stark gewtrzt sein und unterschiedliche
Konsistenzen aufweisen. Deshalb soll nach Belieben mehr Zitronensaft,
Sesampaste, Gewurze und Olivenél hinzugefugt werden. Um eine cremigere
Konsistenz zu erreichen, kann etwas Wasser zugegeben werden.

Zutaten Wraps

1 Gurke

2 Karotten

2 Tomaten

1 Zwiebel

1 Dose Mais

evtl. einige Salatblatter
6 Fladenbrote

1 Portion Humus

1 Cocktail-Sauce
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Zubereitung

1.

2.

Das Gemiise waschen und schneiden (wenn
madglich in Stdbchenform), Mais abgiessen.
Fladenbrot mit Hummus oder Cocktailsauce
bestreichen, Gemuse darauf verteilen.
Fladenbrot auf 2 gegentberliegenden Seiten
einklappen, dann aufrollen und halbieren. So
entstehen fir jede Person 3 Wraps.
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Brot, Kdse, Frischkdse, Hummus (V)

(Lunch 2)

Zutaten

500 g Brot

150 g Hartkase

0.5 Pack Frischkéase
0.2 Flasche Ketchup
0.2 Tube Mayonnaise
0.2 Glas Essiggurken
100 g Tomaten

4 Stuck Ruebli

4 Stuck Farmer

4 Stuck Frichte

360 g Tomaten

400 g Mozzarella

Als vegane Option: Hummus

(vgl. Lunch 1 Rezept)

Zubereitung

1.

2.

Kase, Tomaten und Essiggurken in diinne
Scheiben schneiden.

Buffet mit allen Zutaten bereitstellen. Jeder
kann sein eigenes Sandwich zusammen-
stellen.

Sellerieschnitzel, Kartoffelstock und vegi

Bratensauce

Zutaten

1.5 Pack Stocki
3 dl Milch

4 dl Bratensauce (vegetarisch)
Gewdlrze Salz, Pfeffer,

Muskatnuss

1,2 kg Knollensellerie
wenig Zitronensaft
Salz und Pfeffer
Mehl zum Bestauben

8 Scheiben Raclettekase

2 Eier, verquirlt

ca. 200 g gemahlene
Haselnlsse
Bratbutter

Zubereitung

1.

N o

Sellerie schalen, in Salzwasser mit
Zitronensaft knapp weich garen, auskuhlen
lassen.

Vom Sellerie 16 ca. 7 mm dicke Scheiben
abschneiden, wiirzen, mit Mehl bestauben.

. Zwischen 2 Selleriescheiben je 1 Scheibe

Raclettekase legen, dann Alles im Ei wenden.
Mit Haselnlssen panieren.

In Bratbutter bei mittlerer Hitze goldgelb
braten, garnieren.

Bratensauce gemass Verpackungsangaben
zubereiten.

Stocki nach Verpackungsangaben zubereiten.
Stocki mit Bratensauce und Schnitzel
servieren.
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Fotzelschnitten mit Zimtzucker und
Apfelmus (R)

Zutaten Zubereitung

400 g (altes) Brot 1. Milch und Ei gut vermischen.

2.5 dI Milch 2. Ol erhitzen.

2 Stick Eier 3. Brotscheiben in Milch-Ei-Mischung wenden,
0.5 Biichse Apfelmus goldgelb braten.

100 g Zucker 4. Apfelmus oder Zucker mit Zimt dazu

5 g Zimt servieren.

Zucker, Zimt

Burger mit Linsen-Gemuse-Tatschli und

Bratkartoffeln (V)

Zutaten Zubereitung

200 g gelbe Linsen 1. Linsen kochen bis sie gut durchgekocht sind.
1 Zucchetti Zucchetti in die gekochten Linsen raffeln.

2 Kartoffeln 2. Karotten und Kartoffeln ebenfalls raffeln und
1 Karotte zu den Linsen geben. Die Masse mit Maizena
4 Burgerbrot binden, nach Belieben wirzen und in

Mayo Bratpfanne goldbraune Téatschli braten.
Ketchup 3. Burgerbrot Gber dem Feuer etwas toasten.
Optionaler Belag: Zwiebelringe, 4. Burger belegen.

Salat, Tomaten, Essiggurken 5. Zubereitung Bratkartoffeln siehe Rezept

“Gemusespiesse mit Bratkartoffeln”.
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Falafel im Fladenbrot (V)

Zutaten Zubereitung

Falafelmischung fiir 4 Personen 1. Falafel gemass Verpackung zubereiten.
Ol zum Braten 2. Gemiuse nach Wahl klein schneiden.

6 Fladenbrote 3. Joghurt nach Belieben mit Salz, Pfeffer,

% Portion Hummus (vgl. Lunch
1)

1 kleiner Becher Naturjoghurt 4.

Kurkuma, Salz, Pfeffer,
Kreuzkiimmel und Knoblauch.
Belag: 2-3 saisonale Gemiuse
(Karotten, Dosenmais, Gurken,
Tomaten, Zwiebeln, gebratene
Champignons...)

Vegane Option: Ohne
Joghurtdip

Kurkuma, Kreuzkiimmel und Knoblauch
widrzen.

Buffet mit allen Zutaten zum Belegen
vorbereiten.

~——

Salat-Buffet (Couscous, Mais, Riiebli,
Kartoffeln, Gurken) (V)

Zutaten Kartoffelsalat Zubereitung
1 kg Kartoffeln 1. Kartoffeln waschen und in Salzwasser
1.5 dl Bouillon kochen.
50 ml Essig 2. Gekochte Kartoffeln leicht abkuhlen lassen,
20 g Senf anschliessend schélen und in Scheiben
40g Naturjoghurt schneiden.
50 g Mayonnaise 3. Mit Bouillon Gbergiessen.
80 g Zwiebeln 4. Mit Mayonnaise, Naturjoghurt, Senf, Ol, Essig
0.25 Bund Schnittlauch eine sdmige Sauce herstellen und Uber die
0.25 Tube Senf Kartoffeln giessen.
1dl Ol 5. Schnittlauch und Peterli waschen und fein
Gewilrze, Salz, Pfeffer, schneiden, Zwiebeln fein hacken und dazu
Bouillon geben.

6. Wirzen.
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Zutaten Riiebli-, Mais-, Zubereitung

Gurkensalat (V)

1. Ruebli raffeln, Gurken schneiden und alles
600 g Ruebli mit Salatsauce anruhren. Dazu mischen und
600 g Mais abschmecken.
600 g Gurke
Essig und Ol

Salz und Pfeffer

Zutaten Couscous (V) Zubereitung

4 dl Wasser 1. Fir das Couscous Wasser aufkochen,
1TL Salz salzen.

400 g Couscous 2. Couscous dazugeben, kurz umrihren und
2 EL Butter zugedeckt 10 Minuten quellen lassen.

4 Peperoni (rot, griin, gelb), 3. Butter beifiigen, lockern.

gerustet, gewurfelt 4. 2 Peperoni und Zwiebeln in der Bratbutter
2 Zwiebeln, rot und weiss, anbraten und mit Bouillon abléschen.
gewurfelt Essig und Ol daruntermischen, wiirzen.
Bratbutter oder Bratcréme 5. Gemduse unter das Couscous mischen.

1,5 dl Gemusebouillon
3 EL Weissweinessig
3 EL Rapsol

Salz und Pfeffer

2 EL fein geschnittene
Pfefferminze

Vegane Option: Ol statt Butter
verwenden.
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Linsengemiiseeintopf mit Reis (V)

Zutaten

1 Zwiebel, gehackt

1-2 Lorbeerblatter

% TL Kurkuma

1 TL Kreuzkiimmelpulver

1 TL Paprika

Ol zum Diinsten

150 g Basmatireis

150 g rote Linsen

1 mittelgrosse Kartoffel,
geschalt, in Wirfel geschnitten
1 kleiner Blumenkohl, gerustet,
in Réschen geschnitten

2 Tomaten, in Wiirfel
geschnitten

100 g Erbsen

ca. 8 dl Wasser

ca.1,5TL Salz

Zubereitung

1.
2.

Zwiebel und Gewdurze in der Butter dampfen.
Reis, Linsen, Kartoffeln und Gemuse
mitdinsten. Mit Wasser abldschen, salzen
und aufkochen.

Zugedeckt bei kleiner Hitze 15-20 Minuten
koécheln lassen. Nach Bedarf Wasser
nachgiessen.

Eintopf abschmecken und servieren.

Fettucine al pomodoro crudo (Pasta)

Zutaten

500 g Nudeln

4 g Knoblauch

600 g Tomaten

40 g Olivenol

0.5 Bund Basilikum

60 g Reibkase
Gewilrze, Salz, Pfeffer

Zubereitung

1.

Wasser aufkochen, salzen. Teigwaren «all
dente » kochen, abtropfen.

2. Tomaten wirfeln.
3.

Knoblauchzehe pressen und Basilikum fein
schneiden.

. Olivendl, Tomaten, Knoblauch und Basilikum

mischen und wirzen.
Teigwaren dazu mischen und servieren.
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Gnocchi mit Ratatouille

Zutaten Gnocchi

800 g Gschwellti, (fest
kochende Sorte), frisch
gekocht, heiss geschalt

200 g glutenfreie
MehlImischung

2 Eier

1.25TL Salz

wenig Muskatnuss und Pfeffer
1 Topf Salzwasser, siedend

o~
w

Zutaten Ratatouille

350 g Zucchetti

310 g Peperoni

0.5 Bichse Pelati

120 g Tomatenpuree

4 g Knoblauch

80 g Zwiebeln

3.2 dl Bouillon

40 g Butter

Gewilrze, Salz, Pfeffer,
Bouillon

Zubereitung

1.

2.

w

Kartoffeln durchs Passevite in eine Schissel
treiben, etwas abkihlen.

Mehl und Eier mit dem Kartoffelschnee
mischen, wirzen, evtl. noch etwas Mehl
beigeben. Der Teig sollte noch feucht sein,
aber nicht mehr stark an den Handen kleben.
Zugedeckt ca. 30 Min. ruhen lassen.

Teig in ca. 10 gleich grosse Portionen teilen,
auf einer bemehlten Arbeitsflache zu
fingerdicken Rollen formen. Diese in ca. 3 cm
lange Stiicke schneiden.

Gnocchi portionenweise in Salzwasser ca. 2
Min. ziehen lassen, wenn sie an die
Oberflache steigen, herausnehmen,
abtropfen, zugedeckt warm stellen.

Zubereitung

1. Zwiebeln fein hacken, Knoblauch pressen.
2.
3. Ol erhitzen, Gemuse darin andiinsten.

Zucchetti und Peperoni in Wrfel schneiden.

Tomatenpuree mitdinsten, Pelati dazugeben.
Zugedeckt knapp weich kécheln,
abschmecken.

Gnocchi mit Ratatouille servieren.
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Kartoffeltatschli an Gemiise-Quark-Sauce

Zutaten

700 g mehligkochende
Kartoffeln

30 g Butter

1 Ei, verquirlt

50 g Bergkase, gerieben

50 g Mehl

Salz und Pfeffer

Muskatnuss

Bratbutter

1 Zwiebel, fein gehackt

150 g Ruebli, geristet, in
Julienne geschnitten

1 Lauchstangel, ca. 100 g,
geristet, in Ringe geschnitten
200 g feiner Spinat, blanchiert,
abgetropft

1 dl Gemusebouillon

150 g Rahmquark

2 EL geschnittener Schnittlauch

Friichte Riz-Casimir (V)

Zutaten

400 g Langkornreis
ol

300 g Ananas

800 g Peperoni

2 Apfel

2 EL Curry

10 dI Kokosmilch
Salz und Pfeffer
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Zubereitung

1.

Tatschli: Kartoffeln ungeschalt weich kochen.
Noch warm schélen, an der Rostiraffel raffeln.
Butter beifigen, schmelzen lassen. Ei, Kase
und Mehl dazumischen, wirzen.

Mit einem Glace-Portionierer oder 2
Essléffeln portionenweise aus der Masse
H&aufchen in die heisse Bratbutter geben,
leicht flach drlicken. Beidseitig je 6-8 Minuten
braten, warm stellen.

Sauce: Zwiebel in Butter andampfen. Riebli
und Lauch dazugeben, mitdampfen. Spinat
beiftigen, kurz mitdampfen. Mit Bouillon
abléschen, zugedeckt 8-10 Minuten kdcheln.
Quark und Schnittlauch beifigen, wirzen.

&

Zubereitung

1.

2.

Reis im Salzwasser knapp weich kochen und
Reis abtropfen.

Ol in einer Bratpfanne heiss werden lassen.
Ananas, Peperoni und Apfel ca. 2 Min.
braten.

Curry beigeben, ca. 1 Min. mitbraten.
Kokosmilch dazugiessen, unter Ruhren
aufkochen, ca. 5 Min. kdcheln, wirzen.
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Tipps und weiterfiihrende Informationen

Mengen

Es ist oft schwierig einzuschatzen, wie grosse Mengen Kinder in einem Pfadilager
essen. lhr Hunger variiert je nach Aktivitaten und Alter. Es lohnt sich deshalb, flexibel
zu sein und bei der Planung des Menus stets auch das Lagerprogramm im Blick zu
haben. Wenn man in den ersten Tagen des Lagers beobachtet, wieviel die Kinder
etwa essen, konnen die Mengen an den Folgetagen entsprechend anzupassen. Falls
es doch zu Resten kommt, lohnt es sich, diese wiederzuverwerten.

Weitere Infos zu Mengen findet man auch im Pfadiwiki: Link

Resteverwertung

Zur Resteverwertung ist es vor allem wichtig, ein bis zwei Reste-Essen einzuplanen.
Ausserdem ist es auch gut, Reste vom Vortag einfach am nachsten Tag nochmals
aufzutischen. Um altes Brot zu verwerten, lohnt es sich ausserdem, einmal
Fotzelschnitten einzuplanen. Man kann andere Reste zum Teil auch sehr gut
wiederverwerten. So z.B. altes Brot als Cro(ton, altes Gemuse als Suppe oder
Teigwaren als Teigwarensalat.

Verpackungsmaterial reduzieren

Es lohnt sich, ein Tupperware auf die Packliste zu nehmen. So mussen fir den
Lunch keine Plastiksackli oder Alufolie verwendet werden, da jedes Kind seinen
Lunch im Tupperware mitnehmen kann.

Beim Einkauf ist es gut darauf zu achten, eine grosse Packung anstelle vieler
kleinerer zu verwenden.

Gemuse und Obst vom Markt oder vom Bauernhof ist meist gunstiger und
ausserdem unverpackt.

Wenn trotz allem Verpackung anfallt, ist es wichtig, diese fachgerecht zu trennen und
zu recyceln, insofern das moglich ist.

Erfahrungsbericht eines unverpackt SolLas: Link
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https://de.scoutwiki.org/Mengenberechnung
http://www.faires-lager.ch/sola-unverpackt.php

Regional, saisonal und fair

Es lohnt sich darauf zu achten, regional einzukaufen, da damit Transportwege
verkurzt werden. So kann man beispielsweise auch sehr gut M-Budget Produkte
verwenden und trotzdem nachhaltig kochen, vor allem dann, wenn sie aus der
Schweiz stammen.

Regional zu kochen, bedeutet bei frischen Produkten gleichzeitig auch saisonal zu
kochen. Um zu uberprifen, welche Friichte und Gemuse gerade Saison haben, kann
man eine Saisontabelle zu Hilfe zu nehmen.

Falls man sich gegen ein komplett vegetarisches Lager entscheidet, sollte moglichst
nur qualitativ hochwertiges Fleisch gekocht werden. Daftir lohnt es sich bei lokalen
Metzgereien anzufragen, ob sie einem einen Pfadirabatt geben.

Weiterfiihrende Links und Informationen

FAIRES LAGER: Link

Mamma Mucci's Lagerkochbuch: Link

Online Lagerkochbuch: Link

Pfadiwiki Kochen: Link

Biologisch abbaubares Spulmittel von Sonett: Link

Quellen

Kochbuch ,LUpiter 18“ des Kantonslagers der Pfadi Luzern
Kochbuch ,FAIRES LAGER®

Swissmilk: www.swissmilk.ch

Betty Bossi: www.bettybossi.ch

Mamma Mucci's Lagerkochbuch
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http://www.faires-lager.ch/nachhaltige-lagerk%C3%BCche.php
https://www.hajk.ch/de/mamma-mucci-s-lagerkochbuch-9083
https://www.lagerkochbuch.ch/
https://de.scoutwiki.org/Kochen
https://www.biolindo.ch/de-CH/sonett/geschirrspuelmittel-lemon?sai=1383&gclid=CjwKCAjw-ITqBRB7EiwAZ1c5U23bbDoLvzYPYOGQUpEf2idFWSAiXC-dcUzpjYet4t01CHejEE7BiBoCtgIQAvD_BwE
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